Ensalada Vietnamita de Repollo Verdey Rojo

Para 8 porciones. Estareceta permite acada persona con casi dos porciones
del "Programa5 Vegetalesy Frutas Diarios".

Esta ensalada crocante y Ilamativa es buen acompafiante para el pavo parala
temporada de fiestas, o de unabuenadiversidad de platos asi aticos para las
festividades, y estd completamente libre de grasas debido a su jugo para
aderezar, en base avinagre. Dado que empleael repollo se distinguirdentre
los platos de la festividad mucho mas de lo que haria una ensalada de
lechuga. Paraahorrar tiempo compre el repollo y las zanahorias ya rebanada.

Ensalada:

12 cabeza pequefia de repollo verde, rebanado (unas cinco tazas)
2 tazas de repollo morado, rebanado

1 taza de zanahorias, picadas

1 pepino grande, sin semillasy enrodajas

12 tazadetallos defrijoles

1/2 taza de hojas de menta fresca, picada

1/2 taza de cilantro fresco, picado

Aderezo:

14 taza de jugo fresco delima

3 cucharillas de azlcar

14 taza de agua

2 cucharillas de vinagre blanco o de vinagre de arroz blanco

Mezclar todos losingredientes del aderezo y dejar aun lado. Mezclar los
ingredientes de laensaladay vaciar con cuidado el aderezo. Servir

Andlisis Nutritivo por Porcion:

* 57 calorias, 13 gramos de carbohidrato, 1 gramo de proteina, 0 gramos de
grasa, 0 gramos de grasa saturada, O miligramos de colesterol, 21 miligramos
de sodio, 2 gramos defibra

* 4% caloriasdelagrasa

* 1 1/2 porciones del "Programa 5 Vegetales y Frutas Diarios' por persona



